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Pruebe, pruebe 
muchas veces
Para una buena 
salud pruebe 
una variedad de 
vegetales de 
diferentes colores  
todo los días.
¿Preocupado porque a su niño no 
le gustan los vegetales? Recuerde, 
los niños aprenden viéndole.  ¡Si 
usted come vegetales, ellos lo 
harán también! Transforme el 
consumo de vegetales en una 
diversión. Las recetas e ideas en 
este boletín le ayudaran: 
•	  A los niños les gusta comer lo 
que ayudan a preparar. Deje 
que separen la lechuga o 
revuelvan ingredientes.
•	  A los niños les gusta lo 
que ellos eligen. Deje 
que preparen sus propias 
ensaladas o tacos.
•	 A veces necesita 10 o más 
intentos para que a un niño le 
guste un alimento nuevo.
•	 A algunos niños les gustan 
los vegetales crudos, a otros 
cocidos. Pregúntele a su hijo 
como le gustan.
Deje que sus niños elijan las frutas y vegetales en la tienda.
¿Qué puede hacer para ayudar a su niño a elegir una variedad de 
vegetales?
•	 ¿Quiere que sus hijos coman bocadillos saludables? Asegúrese que 
los vegetales estén al alcance de los niños. Tenga en el refrigerador 
vegetales cortados y listos para comer como bocadillos. 
•	  En la tienda, pídale que encuentre los vegetales rojos, todos los 
amarillos y los verdes. 
•	  A los niños les gusta ayudar en la preparación de los alimentos 
hagan esta receta juntos.
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Inscríbase y reciba este boletín gratis en: http://missourifamilies.org/
newsletter/
Vea videos (en Ingles) para ver como las mamas ayudan a sus familias 
a comer alimentos saludables, visite: http://www.fns.usda.gov/fns/
corenutritionmessages/especially_for_moms_page.htm 
Niños en la Cocina
Con esta receta su niño practica habilidades como:
•		 lavar	vegetales
•	 sumergir	los	vegetales	en	la	crema	(dip)	
Receta
¡Vegetales 
Sumergidos!
Ingredientes:
•	 Vegetables	cortados	en	
pedacitos para sumergir, por 
ejemplo zanahorias, brócoli, 
coliflor, calabacín o tomatitos 
cerezas cortados a la mitad
•	 Aderezo	ranchero	reducido	o	
bajo en grasa o...
•	 Salsa	o...
•	 Crema	de	garbanzos
Instrucciones:
1.  Lávese las manos y el mesón.
2.		Coloque	los	ingredientes	en	tazones.
3.  Pídale a su niño que sirva algunos vegetales y la crema en un 
plato. ¡Disfrute!
4.  Refrigere los sobrantes inmediatamente.
¿Sabía usted…?
Que si recibe subsidios del 
Programa Asistencia Para Nutrición 
Suplementaria (cupones de 
comida) usted puede usarlos para 
comprar semillas y plantas para 
crear su jardín. Es más fácil que los 
niños coman los vegetales si ellos 
los cultivan. Para más información 
acerca del uso de cupones de 
comida para comprar semillas vaya 
a http://dss.mo.gov/fsd/fstamp/ 
¡Muévase!
Recoger vegetales de la huerta es 
una forma de transformar el tiempo 
de familia en tiempo de actividad 
física! Los ejercicios aeróbicos nos 
hacen mover los bazos y piernas. 
Nuestro corazón palpita más rápido 
y logramos ejercitarnos, lo cual es 
importante para una buena salud 
Muévase: camine en la huerta, 
monte bicicleta. Usted y su niño 
pueden pasar tiempo de calidad 
juntos mientras son activos.
